CONSULTA DE REORIENTACION DE LA DEMANDA

Elevacion aguda de la presion arterial

ANEXO 3. Recomendaciones para el autocuidado

Si sufre hipertengién

Mantenga su presién arterial por debajo de las cifras indicadas por su médico,

habitualmente por debajo de [40/90 mmHgl
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Acuda a su médico si
no lo consigue.
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Mantenga unestilo de vida saludable:

& 4 Alimentacién: Reducir sal y no tomar enlatados o
precocinados, aumentar frutas y verduras y utilizar
lacteos desnatados. Beba al menos 2 litros de agua

al dia.
Practique ejercicio fisico regularmente.

Modere el consumo de té y café y evite el alcohol y
tabaco (solicite ayuda a su profesional sanitario para
dejar este habito).

Intente controlar su peso.

No olvide tomar su
o ) medicacidn a diario.
Aprenda técnicas de control de estré
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Aprenda a realizar una medida
correcta de su presidn arterial
(consulte con su enfermera para
su aprendizaje).
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